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Я ПОСВЯЩАЮ ЭТУ КНИГУ, БЛОГ, СВОИ АВТОРСКИЕ 

КОЛОНКИ ВСЕМ ТЕМ, КТО, КАК И Я, ХОЧЕТ БЫТЬ 

ЗДОРОВЫМ, КРАСИВЫМ, СОЗДАВАТЬ ВЕЛИКОЛЕПНЫЙ 

ЛУЧШИЙ МИР ВОКРУГ СЕБЯ, ГДЕ ТАКОЕ ПОНЯТИЕ, КАК 

БЕРЕЖНОЕ ОТНОШЕНИЕ К ЭКОЛОГИИ, ПРИНЦИПЫ 

ЭТИЧНОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ И ОТВЕТСТВЕННОГО 

ПОТРЕБЛЕНИЯ ИМЕЮТ ЗНАЧЕНИЕ. МОЯ КНИГА СОЗДАНА 

ДЛЯ ВСЕХ ТЕХ, КТО ВОСПРИНИМАЕТ КАЖДЫЙ СВОЙ ДЕНЬ 

КАК ПРАЗДНИК, ДАРИТ СВОИ ЗНАНИЯ ДРУГИМ, ДЕЛИТСЯ 

ДОБРОТОЙ И ЛЮБОВЬЮ!

Я бесконечно люблю свою семью и не устану 
говорить ей за все спасибо!



4

CОДЕРЖАНИЕ

ГЗ ЅЇЗГЕЅ 6 
Чзг-зг гмЪвс лЭмвгЪ Э мЪжзвгЪ 
дег ЫЭЬвЪвврЮ дизс Э бЪмзи...
Г КВЍЈЊ 8 
ЗдгегЧрЮ Э тзЭмврЮ гЦеХЬ 
ЫЭЬвЭ — ШлХЧврЮ зеЪвд 
жгЧеЪбЪввгжзЭ
ЌЅМЊБ ВЅБ ЌГЋ 10 
ДглЪЬврЪ деЭЧрмЯЭ, ЯгзгерЪ 
деЭвгжфз идгЧглсжзЧЭЪ
ЇЖЁ Г ЖБИЌЍ 15

ЖБИЌЍ-ЍЖЗГЕЍФ 
Гз жЪейЪегЧ дг ЭвжзХШеХб-
дгдилфевгжзЭ
ЖБИЌЍ-ДГЛСЌЅ 16 
ПО ХеШибЪвзгЧ ЗА лЪлЭзЪлсврЪ 
вЪЯзХер

ЖБИЌЍ-ДЕГДИКЗР 20 
Г ЯХмЪжзЧЪ дегдиЯзгЧ, ервЯХк 
Э ЬвХмЯХк bio, orgяnic
ЖБИЌЍ-ДГДЅМЅ 24 
ВиЫврЪ ШХдЫЪзр Э идгЦвХф дгжидХ
ЖБИЌЍ-ЖГЇЊЗР 28 
ЕХжзЭзЪлсвгЪ бглгЯг, жидЪейидр 
Э дглЪЬврЪ дгджлХжзЭзЪлЭ
ЖБИЌЍ-ТКЖДЊЕЍБЊВЗ 33 
Г бгЪб 3О-двЪЧвгб гдрзЪ 
ЧрдЭЧХзс жбиЬЭ ЧбЪжзг изеЪввЪШг 
ЯгйЪ
ЖБИЌЍ Ѝ ДЊЗЍ 36 
КХЯ иЧлЪмс Эк ЬдгегЧрб гЦеХЬгб 
ЫЭЬвЭ, йеиЯзХбЭ, гЧгоХбЭ 
Э ЬЪлЪвсу
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30 ЗАПОМИНАЮЩИХСЯ РЕЦЕПТОВ СМУЗИ
Тиз згмвг Ъжзс ЧХнЭ луЦЭбрЪ ЧЯижр!

ЌЪлЪврЮ жХд 42

ЍбЦЭеврЮ ХШХЯХз 44

ДЪзгЯж-Шиеи 47

ЌЪлЪвс вХ бЭвдХлсвгб, дгЫХлиЮ-
жзХ! 48

ЅжЯгеЦЭвгЧрЮ ЯгЯзЪЮлс 51

ЛЪзг фжвгЪ Ч ЦизрлЯЪ 52

ЖбиЬЭ ж егЬгЧгЮ ШЧгЬдЭЯгЮ 55

ТЯЬгзЭмЪжЯЭЪ вгзр 56

БфзврЮ ХвХвХж 59

ЗрЯЧЪвврЮ длгбЦЭе 60

КлХжжЭЯХ Ч жбиЬЭ-бЭеЪ 62

ЖбиЬЭ БЭеХ 65

ЛЧЪзгзЪеХдЪЧзЭмЪжЯЭЮ 66

ЛуЦХф фШгдХ 69

ЇЬЦЭзрЪ ЯлиЦвЭмврЪ жлЭЧЯЭ 70

ЛЪв дХ бХлЭвХ 73

ЅЦеЭЯгжгЧгЪ ЯХЯХг 74

ЖбиЬЭ «дЭегЫгЯ» 77

ЙХЧгеЭзЯХ ЬЪблфвЭмвХф 78

Ф-ЮгШиез 83

ЌвХЯгбсзЪжс, гЧжфвЯХ! 84

ЗЪдлгЪ бгегЫЪвгЪ ж мЭХ 87

ДеХЧЭлсврЮ гЦлЪдЭкгЧрЮ 
бижж 88

ЌЭбвЪЪ вХжзегЪвЭЪ 91

Згз жХбрЮ нгЯглХд 92

ЌХШХдЯХ «ЛЭбгвХд» 97

ЍвжзХЯгЯзЪЮлс 100
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ЖЧЪЯглсврЮ еХжжЧЪз 104

ЙеЪн дХдХЮф-ХдЪлсжЭв 109
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ЗАЧЕМ НАМ ЗОЖ

КХЫдрЮ мЪлгЧЪЯ ЭбЪЪз жЧгЭ деЭмЭвр гЦеХзЭзсжф Я ЬдгегЧгби, тзЭмвг-
би гЦеХЬи ЫЭЬвЭ Э дЭзХвЭуМ Кгби-зг дгЧЪЬлг, Э зХЯгЮ дгдкгд ŋ мХжзс 
жЪбЪЮврк зеХдЭлЭЮМ Ї бгЪб жлимХЪ ХлШгеЭзб Црл зХЯгЮ: вЪЬдгегЧрЮ 
гЦеХЬ ЫЭЬвЭ, жидсЦгвгжврЪ ЭждрзХвЭф зЭдХ ХЧзгбгЦЭлсвгЮ ХЧХеЭЭ 
Э ЪЪ дгжлЪджзЧЭЮ, вЪдгЧглсжзЧг ЧвЪнвЭб ЧЭдгб Э ЬдгегЧсЪб, ЫЪлХвЭЪ 
вХЮзЭ Чркгд, дгЭжЯЭ, вгЧрЪ ЬвХвЭф, ЯХЯ еЪЬилсзХз ŋ ЭвзЪеЪжврЮ дизсМ

ЖЪШгдвф ф вЪ зглсЯг ж лЪШЯгжзсу деЭдЪеЫЭЧХужс ЬдгегЧгШг ЧЪШЪ-
зХеЭХвжЯгШг дЭзХвЭф ЦЪЬ кЭбЭЯХзгЧ, жХкХеХ, ЯеХжЭзЪлЪЮ Э вЪ жиоЪ-
жзЧиуоЭк Ч деЭегдЪ дегдиЯзгЧ, вг бЪвф иЧлЪЯХуз зЪбр тзЭмвгЮ бгдр 
Э ЯеХжгзр, еХЬибвгШг дгзеЪЦлЪвЭф, илимнЪвЭф тЯглгШЭЭ Э дегжЧЪоЪ-
вЭЪ деиШЭк лудЪЮ Ч ЧгдегжХк гжгЬвХввгжзЭ ЧрЦгеХМ

Ф кгми жЯХЬХзс, мзг вЪ зглсЯг геШХвЭмЪжЯХф дЪзеинЯХ, ЯгзгеХф дгдХ-
дЪз Ч бгЮ ЫЪлидгЯ, фЧлфЪзжф длф бЪвф ЬдгегЧрб гЦеХЬгб ЫЭЬвЭ, вг Э 
тзЭмврЪ деЭвлЭдр ЫЭЬвЭ, ЯгзгерЪ ф дЪеЪдХу жЧгЪби еЪЦЪвЯи Э жЧгЭб 
мЭзХзЪлфбМ Тзг дЪЮжзЧЭф, гжвгЧХвврЪ вХ луЦЧЭМ Ї бгЪЮ жЪбсЪ бр вЪ 
ЪдЭб зЪк, ЯгШг луЦЭб, ЧрЦЭеХф ЧЪШЪзХеЭХвжЯиу жЭжзЪби дЭзХвЭфМ Ф жзХ-
еХужс деЭгЦеЪзХзс згЧХер длф дгбХ, гдЪЫди, гЦиЧс, ЯгзгерЪ жгЬдХвр 
ЦЪЬ иоЪеЦХ длф тЯглгШЭЭ Э ЫЭЧгзвркМ ЇжЪ мХоЪ гзЯХЬрЧХужс гз ждгв-
зХвврк дгЯидгЯ вЪвиЫврк ЧЪоЪЮ, ЧрЦЭеХф бвгШгеХЬгЧгЪ ЭждглсЬгЧХ-
вЭЪ, дглШгЧЪмвгжзс Э деЭвлЭдр мЪжзвгЮ згеШгЧлЭ ЖбЪвф еХжжзеХЭЧХЪз, 
вХдеЭбЪе, мзг Ч ІХвШлХдЪн дЪзЭ еХЦгзХуз ЬХ ЯгдЪЮЯЭ, мзгЦр бр бгШлЭ 
ЯидЭзс дЪжфзиу дг жмЪзи вЪвиЫвиу йизЦглЯиЗМ

Ѝ ЬдгегЧг, мзг ЯХЫдгЪ вХнЪ дЪЮжзЧЭЪ жЪШгдвф, Ч тдгки бглвЭЪвгж-
вгШг еХждегжзеХвЪвЭф ЭвйгебХлЭЭ, ŋ тзг дглЭзЭмЪжЯгЪ ЬХфЧлЪвЭЪ, 
ЯгзгегЪ бгЫЪз дгЧлЪмс ЬХ жгЦгЮ дЪЮжзЧЭф деиШЭк лудЪЮМ Їр деЪджзХЧ-
лфЪзЪ, вХжЯглсЯг жЭлсвг ЯХЫдрЮ ЭЬ вХж бгЫЪз ЧгЬдЪЮжзЧгЧХзс вХ жЭзи-
ХлЭу Ч бЭеЪ Э илимнХзс ЪЪЭ ДХЫЪ вХдЪЧХф ЧЪос ЭЬ ЯгллЪЯлЭЭ тзЭмвгШг 
ЦеЪвдХ, еХЦгзХуоЪШг ж геШХвЭмЪжЯгЮ зЯХвсу, вЪ ЬХШефЬвфуоЪШг гЯеи-
ЫХуоиу жеЪди, вЪ ЭждглсЬиуоЪШг дегдиЯзр ЫЭЧгзвгШг дегЭжкгЫдЪ-
вЭф, мЪлгЧЪЯ ждгжгЦЪв ЧлЭфзс вХ бвЪвЭЪ жЧгЪШг гЯеиЫЪвЭф, ЯгзгегЪ 
ж дгфЧлЪвЭЪб жглЭХлсврк жЪзЪЮ жзХлг дегжзг гШегбврбМ

КидЭлЭ бХнЭви ж тлЪЯзегдЧЭШХзЪлЪб ŋ ЧХнЪ ЬХфЧлЪвЭЪ, ЬХвфлЭжс 
ждгезгб ŋ ЧХнЪ ЬХфЧлЪвЭЪ, деЭдЪеЫЭЧХЪзЪжс ЧЪШЪзХеЭХвжЯгЮ жЭжзЪ-
бр дЭзХвЭф ŋ ЧХнЪ ЬХфЧлЪвЭЪМ Ѝ тзг ЬдгегЧг, и вХж вЪгШеХвЭмЪвврЪ 
ЧгЬбгЫвгжзЭ жгЬдХзс мзг-зг ЧЪлЭЯгЪ длф вХнЪШг бЭеХ, лудЪЮ, ЯгзгерЪ 
Ч вЪб ЫЭЧиз, гжзХЧЭзс ЬвХмЭбрЮ жлЪд Э дЪЮжзЧЭзЪлсвг дЪеЪдХзс жЧгу 
луЦгЧс ЦидиоЭб дгЯглЪвЭфбМ

Їгз Э жбржл, Чгз Э лЪлс, Чгз Э вХнХ ЫЭЬвс!


